





































健康増進運動を推進 している。 しか し、実際に
企業 で労働者の健康づ くり(THP)に取 り組む
ことになると指導者、施設、業務、費用、実施
時間などの問題が山積 し、職場における健康づ




















表1,運 動 トレーニング実施前 ・後の身体諸機能測定の結果
項 目
筋 力 瞬発力 持久性★ 柔軟性 敏捷性 平衡性 調整力





ジ グザ グ ・
ド リブ ル












又 46.1 128.4 53.7 587.0 +12.0 47.8 85.6 14.9
S.D (4.36)(13.7) .. (38.4)(2.93)(3.41)(30.6)(1.03)












X 45.9 124.0 49.5 629.6 +11.4 45.0 48.6 15.7
S.D (4.16)(14.8)(4.59)(26.7)(3.35)(2.82)(20.g)(0.99)
前・後t検 定 n.s n.s n.s n.s n.s n.s n.s n.s
[★全 身持 久性]*P<0.05**Pく0.Ol
















































植屋悦男 ・滝沢宏人 ・植屋摩紀 ・西牧正行 ・松岡敏男 一11
ても筋力、および筋の形態に関する運動効果が
十分あることを報告 している。また、勝木6)は、
中高年齢者で も適度 な運動負荷強度による ト
レーニ ングによって筋力が増加することを報告































いる。本研究はこれ とほぼ一致 した結果を示 し
めす ものと考えられる。運動によって全身持久
性のperformanceが向上 した理 由と して、一
つは最大摂取量の増大 によるこ とが挙げ られ
るが、もう一つは運動の トレーニング効果 とし
て身体の機械的な効率の改善が影響 したことも
考え られ る。 これは急歩に必要 なフォームの
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〈要 約 〉
本研究では、 日頃運動習慣 を有 さない職域従







1.週 に1回 程度の運動プログラムでも6ケ 月
間実施させることで、中高年齢労働者の身体
機能面(全身持久性、敏捷性、平衡性、調整
力等)に顕著な改善効果を認めた。.
2.身体機能の側面からみた安全能力の低下者
に対 しては、日常生活の中で手軽に行 える積
極的な運動 トレーニングの実施は、安全能力
の獲得、労働適応能力の確保に効果的な成果
を及ぼすものと推察 された。
